Pelatihan Pengolahan Bento untuk Meningkatkan Kreativitas Menciptakan Bekal Makanan by Rachmawati, Eka et al.
 Abdimas Dewantara 
Volume 3, No. 1, Maret 2020, hal. 22-28 
P-ISSN: 2615-4889 
E-ISSN: 2615-8782     
                                                                        
22 
 
PELATIHAN PENGOLAHAN BENTO UNTUK MENINGKATKAN 
KREATIVITAS MENCIPTAKAN BEKAL MAKANAN 
 
Eka Rachmawati1, Lina Mufidah2, Titik Sulistiyani3  
123Akademi Kesejahteraan Sosial “AKK” Yogyakarta 
eckha.rachma@gmail.com  
ABSTRAK 
Anak-anak sekolah saat ini lebih memilih dan tertarik untuk membeli makanan di sekolah dibandingkan 
dengan membawa bekal makanan sendiri dari rumah yang lebih sehat dan hygiene. Pelatihan pembuatan 
bento bertujuan untuk meningkatkan kreativitas menciptakan bekal makan yang menarik dan unik guna 
memenuhi gizi empat sehat lima sempurna untuk bekal anak-anak disekolah. Metode yang digunakan 
adalah sosialisasi, praktik dan pelatihan. Kegiatan pelatihan ini dilaksanakan satu kali pertemuan dengan 
beban 5 jam praktek. Tempat pelatihan bento diadakan di aula Kecamatan Danurejan dan dihadiri oleh 
50 peserta di wilayah Kecamatan Danurejan. Hasil pelatihan pembuatan bento terlihat peserta mulai 
terampil dalam menciptakan kreativitas menata makanan sehingga tercipta bekal makan yang menarik, 
unik dan layak jual. Rekomendasi selanjutnya peserta diharapkan mengulang dan berlatih kembali 
dirumah. 
 
Kata Kunci: pelatihan, bento, kreativitas 
ABSTRACT 
School children now prefer and are interested in buying food at school compared to bringing their own 
food from home that is healthier and hygiene. Bento making training aims to increase creativity to create 
interesting and unique food supplies to meet the nutrition of the five healthy five perfect for the supplies 
of children at school. The method used is socialization, practice and training. This training activity was 
held once with a load of 5 hours of practice. The bento training venue was held in the Danurejan Region 
hall and was attended by 50 participants in the Danurejan Region area. The results of the training on 
making bento show that participants began to be skilled in creating creativity in arranging food so as to 
create interesting, unique and worth selling lunch. The next recommendation is that participants are 
expected to repeat and practice again at home. 
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PENDAHULUAN 
Pada zaman yang serba maju, makanan tidak hanya sebatas enak pada rasanya tetapi juga 
enak untuk di pandang mata. Berbagai jenis makanan yang saat ini di jual secara beraneka 
macam, baik dari segi bentuk, kemasan, rasa bahkan penyajiannya dibuat dengan sangat ekstrem 
dan menarik. Makanan mengandung berbagai komponen, baik yang dapat dicerna maupun 
tidak. Komponen makanan yang dapat dicerna dan dapat diserap serta bermanfaat bagi tubuh 
disebut zat gizi. Disamping zat gizi, makanan juga mengandung zat non gizi, seperti serat 
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makanan dan pigmen (Alsuhendra,2013:2). Pada hakekatnya makanan yang enak belum tentu 
menarik di pandang mata, begitu juga sebaliknya makanan yang enak di pandang mata belum 
tentu memiliki rasa yang enak. Pada dasarnya rasa dan tampilan suatu makanan memang 
menjadi sebuah unsur subjektif dari cara pandang masing-masing individu. Pola makan adalah 
berbagai informasi yang memberikan gambaran mengenai macam dan jumlah bahan makanan 
yang dimakan tiap hari oleh satu orang dan merupakan ciri khas oleh suatu kelompok 
masyarakat tertentu (SriKardjati,1985:73).   
Makanan adalah segala sesuatu yang berasal dari sumber hayati dan air,baik yang diolah 
maupun tidak diolah yang diperuntukkan bagi konsumsi manusia, termasuk bahan tambahan 
pangan,bahan baku pangan,dan bahan lain yang digunakan dalam proses penyiapan, pengolahan 
dan/ atau pembuatan makanan dan minuman (Kementerian Kesehatan RI, 2014). Menciptakan 
makanan yang sehat, enak dan sedap dipandang mata tidaklah sulit. Kebiasaan membawa bekal 
dari rumah merupakan kebiasaan baik yang sederhana dapat dilakukan oleh anak-anak. Selain 
itu membawa bekal makanan dari rumah merupakan cara untuk menumbuhkan semangat 
menghargai buatan dari orangtuanya. Beberapa sekolah di Yogyakarta sudah menganjurkan 
siswanya untuk membawa bekal makanan. Saat ini bekal makanan tidak hanya monton dalam 
bentuk nasi dan lauk-pauk yang di tata seadanya pada sebuah tempat makan. Bekal makanan 
yang monoton juga menyebabkan anak akan bosan untuk memakannya karena tidak menarik. 
Bekal makanan yang menarik buatan orang tuanya membuat anak merasa bangga dan 
berdampak pada saat menikmati bekal makanan tersebut. Oleh sebab itu maka pengetahuan 
pembuatan bekal makanan perlu dilakukan agar dapat memfasilitasi keinginan anak-anak untuk 
membawa bekal makanan dari rumah. Pelatihan pembuatan makanan atau bento sangat penting 
dan relevan dengan permintaan ibu-ibu rumah tangga yang menginginkan memasak sendiri 
bekal makanan untuk anaknya. 
Membentuk kreasi makanan atau dikenal dengan istilah bento adalah konsep one dish 
meal atau hidangan sepinggan yang mengandung gizi yang lengkap. Bento merupakan bekal 
yang praktis, menarik dan kaya akan gizi yang berguna untuk pertumbuhan, perkembangan serta 
meningkatkan kecerdasan anak usia dini (Muaris, 2010:1). Bento asal mulanya merupakan 
istilah dengan bahasa Jepang yang artinya bekal makanan  berupa nasi dan lauk pauk dalam 
kemasan yang sangat praktis dan bisa di bawa kemana-mana serta dapat dimakan kapan saja 
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dan dimana saja. Biasanya bento dikemas dalam ukuran personal untuk sekali makan, walaupun 
bisa juga bento dapat disajikan untuk bekal keluarga atau kelompok orang.  (Muaris, 2010:1) 
Ciri khas dari bento adalah pengaturan dari jenis makanan serta lauk pauk yang di atur 
sedemikian rupa agar sedap dipandang serta mengundang selera makan. Bento juga dapat disusu 
dalam bentuk yang rapi. Ibu rumah tangga di Jepang dianggap perlu terampil dalam menyiapkan 
bento. Sedangkan di Indonesia bento baru mulai eksis saat ini karena dengan makin maraknya 
sekolah yang mewajibkan siswanya untuk membawa bekal makanan sendiri. Pelatihan 
pembuatan bento atau bekal makanan ini memiliki tujuan 1) terciptanya sikap menghargai dari 
anak kepada buatan bento orang tuanya; 2) mengurangi kebiasaan mengeluarkan uang untuk 
membeli makanan dan minuman yang belum tentu bergizi; 3) gizi yang terkandung dalam 
makanan dapat dibuat menjadi makanan sehat 4 sehat 5 sempurna; 4) bekal makanan lebih 
hygiene karena bekal makanan dibuat sendiri oleh orang tua siswa.  
Pengoptimalan daya pikir dan otak anak tak lepas dari gizi yang diperoleh anak sejak dini 
(Noorlaila,2010:19).  Gizi yang seimbang akan memberikan dampak yang baik dalam 
perkembangan anak apalagi dalam masa pertumbuhan dan masa belajar. Gizi sangat erat dengan 
makanan sehari-hari yang dipilih sesuai dengan fungsinya dan nantinya akan melengkapi 
kebutuhan tubuh yang diperlukan. Biasanya ibu-ibu dalam menyediakan bekal makanan hanya 
bersifat biasa, sehingga biasanya anak akan bosan untuk memakan bekal makanan. Menyikapi 
kenyataan di atas, maka perlu diadakannya reformasi mengenai pembuatan bekal makanan yang 
menarik, sehat dan efisien dengan tidak melupakan keseimbangan gizi. 
METODE PELAKSANAAN 
Tercapainya kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan metode sosialisasi, 
praktik dan pelatihan kepada ibu-ibu PKK di Kecamatan Danurejan. Kegiatan pelatihan 
memasak bekal atau yang disebut dengan bento dilakukan  pada kegiatan rutin pertemuan ibu-
ibu PKK. Kegiatan awal dilakukan sosialisasi mengenai apa bento itu, seperti apa jenisnya dan 
bagaimana cara membuat dan menatanya. Kegiatan pelatihan ini dilaksanakan 1 kali pertemuan 
dengan beban 5 Jpl, pada tanggal 22 Agustus 2019. Tempat pelatihan bento diadakan di aula 
Kecamatan Danurejan dan dihadiri oleh 50 peserta se Kecamatan Danurejan. Peserta pelatihan 
membawa peralatan perseorangan berupa serbet, gunting, pisau dan talenan. Peralatan khusus 
yang digunakan dalam pembuatan bento adalah molds, cutters, punchers, containers, foodpick, 
food dividers. Sedangkan untuk bahan pelatihan semua disiapkan oleh instruktur pelatihan yaitu 
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nasi kuning, nori, telur dadar, nugget, tomat cery, petersely, keju slice, daun selada, saus tomat. 
Prosedur pelatihan bento dapat dilihat pada gambar 1. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 1. Diagram prosedur pelatihan bento 
1. Sosialisasi bento 
Pada tahap sosialisasi dijelaskan keseluruhan mengenai bento tersebut dari asal usul 
sampai dengan komponen yang dibutuhkan dalam pembuatan bento. Pada dasarnya bento 
merupakan bekal makan yang dibuat semenarik mungkin tanpa meninggalkan kesan 
menarik dari setiap elemen makanan yang disajikan. 
2. Demonstrasi pembuatan bento 
Demonstrasi dilakukan oleh narasumber sebagai sarana dalam menyampaikan 
pembelajaran agar sampai pada sasaran. Demonstrasi dilakukan untuk beberapa teknik 
bento yang membutuhkan teknik yang sulit. Tim anggota akan berkeliling dan menyebar 
ke beberapa kelompok untuk memandu jika pada saat berlangsungnya demo para peserta 
kurang memahami. 
3. Praktek pembuatan bento 
Setiap peserta pelatihan wajib membuat bento box karya mereka masing-masing dan 
nantinya hasil karya terbsebut dapat dibawa pulang sebagai oleh-oleh untuk keluarga 
dirumah dan disamping itu sebagai hasil unjuk kerja yang dapat digunakan untuk memulai 
bisnis dibidang bento. 
4. Evaluasi hasil 
Evaluasi hasil dilakukan oleh narasumber setelah menilai hasil bento yang dibuat oleh 
peserta. Narasumber memberika saran untuk setiap peserta mengenai hasil buatannya baik 
1. Sosialisasi bento disertai dengan contoh bento 
2. Demonstrasi pembuatan bento 
3. Praktek pembuatan bento secara personal 
4. Evaluasi hasil bento peserta 
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dari segi tampilan, kerapihan dan tata letak, karena komponen di atas sangat mempengaruhi 
hasil akhir dari tampilan sebuah bento. 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil pelatihan bento di Kecamatan Danurejan agar tidak memerlukan waktu yang lama 
dalam pembuatannya dilakukan prepare atau persiapan terlebih dahulu, baik dari aneka jenis 
nasi lauk-pauk dan sayuran. Perencanaan akan membuat makanan yang disajikan dapat selesai 
sesuai dengan rencana. Bento merupakan kombinasi bahan makanan sehingga terlihat berwarna. 
Padu padan dalam penataan bento juga harus diperhatikan sehingga warna dari makanan benar-
benar serasi dan seimbang. Agar bento lebih menarik dan tidak monoton dengan hanya 1 atau 2 
warna maka warna bisa lebih dari dua agar warna bento lebih hidup. 
Bahan makanan yang digunakan harus dengan ukuran yang proporsional. Cara yang tepat 
agar pembagian makanan dalam bento menarik dan presisi adalah membagi kotak dengan rasio 
4:3:2:1 atau 4 bagian untuk nasi, 3 bagian untuk masakan, 2 bagian untuk sayuran dan 1 bagian 
untuk salad atau dessert. Selain cara yang sudah dikemukakan diatas, terdapat cara lainnya yaitu 
membagi makanan dengan rasio 1:1 atau 1 bagian untuk nasi dan 1 bagian untuk masakan . 
Penataan makanan dalam kotak bento bisa menggunakan penyekat dari tempat makan 
tersebut. Ukuran makanan disesuaikan dengan orang yang akan memakannya. Gunakan bantuan 
cetakan agar ukuran makanan lebih padat dan sama. Untuk bekal makanan anak-anak gunakan 
cetakan nasi dengan beraneka macam jenis misalkan berbentuk tokoh animasi, sedangkan untuk 
bento dewasa bisa gunakan cetakan nasi bentuk standar contohnya bulat, kotak atau oval. 
Menghias bento biasanya menggunakan berbagai jenis makanan yang beraneka warna. 
Hiasan dengan warna cerah akan membangkitkan selera makan. Untuk pewarna makanan 
biasanya menggunakan pewarna alami yang berasal dari kunyit, daun suji, daun pandan, kacang 
edamame. Bahan hiasan yang biasa digunakan bisa berasal dari nori atau rumput laut, keju, 
wortel, tomat cerry, lobak, peterseli, kol ungu, radish, buah bit. Pengaturan posisi makanan 
dalam penataan bento dilakukan dengan cara makanan utama seperti nasi di cetak dan 
dimasukkan kedalam box, menata lauk-pauk sesuai dengan porsinya, memasukkan sayuran 
sebagai tambahan, memasukkan makanan penutup yang memiliki rasa berbeda dengan makanan 
utamanya misal manis. Untuk makanan penutup gunakan penyekat tersendiri agar makanan lain 
tidak terkontaminasi. Pembatas makanan harus dijaga jelas dan cermat agar kontras warna, dan 
tekstur tetap terjaga. 
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Apabila dilengkapi dengan saus maka wadah khusus harus diperlukan dalam pembuatan 
bento guna mencegah saus tumpah dan bercampur dengan makanan. Pembuatan bento harus 
dilengkapi dengan nutrisi dan kalori yang harus diperhatikan dengan cermat. Alangkah baiknya 
untuk meminimalisir makanan olahan seperti sosis, pembuatan makanan olahan sebagai 
pendamping bento dapat dibuat sendiri. 
      
Gambar 1. Penjelasan mengenai penataan bento dan proses pembuatan karakter 
 
 
Gambar 4. Bento karakter minion 
 
Gambar 5. Bento karakter pinguin 
 
 
Gambar 6. Bento karakter emotic 
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KESIMPULAN 
Pelatihan pembuatan makanan bento diharapkan dapat meningkatkan kreativitas ibu PKK 
di kawasan Kecamatan Danurejan. Terbentuknya kreativitas ibu-ibu dalam menyiapkan bekal 
makanan bento kepada anaknya sebagai bekal yang bergizi dan menarik. Dengan dibuatnya 
bekal makanan dari orangtua, akan tercipta kedekatan anatar anak dan orangtuanya serta sikap 
menghargai hasil buatan bekal makan orangtuanya. Makanan juga lebih hygiene dan sehat 
karena komponen dari karbohidrat, lauk-pauk dapat di buat sesuai selera. Hasil pelatihan ini 
diharapkan sekaligus dapat menciptakan minat berwirausaha peserta pelatihan dalam 
pembuatan bento yang layak jual.  
REKOMENDASI 
Berdasarkan pengabdian yang sudah dilaksanakan di wilayah Kecamatan Danurejan, 
maka dapat direkomendasikan untuk kegiatan selanjutnya dapat diadakan pengabdian 
berkelanjutan mengenai Pacaking dan Perhitungan Kalkulasi harga agar nantinya para peserta 
lanjutan dapat mengimplementasikan kegiatan tersebut sebagai lahan berwirausaha. 
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